08.-10.06.2020
Klasa 7a,7b

1. Wiem,j ak wykorzystac pitke do ¢wiczen przygotowujgcych organizm do wysitku.l.2.12)TIK

-uczen ksztattuje wybrane partie ciata z piitkg

-uczen, wie jaki zestaw ¢éwiczenh wykorzysta¢ do wzmacniania poszczegolnych parti ciata

Cel: Znam zestaw ¢wiczenia ksztaltujgce i wzmacniajgce poszczegdlne partie ciata i przygotowujgce
oraganizm do wysitku.

2. Oceniam iinterpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej. 1.2.3)TIk
- uczenpokonuje wtasne slabosci, probuje wykonac¢ ¢wiczenia

-wykonuje zestaw ¢wiczen wg wlasnego poziomu kondycji

Cel: Wie, jakie zmiany zachodzg podczas wysilku fizycznego.

3. Zwiedzamy muzeum Soprtu i Turystyki. 11.1.6)TIK

-uczen zapoznaje sie z historie kobiet w sporcie

Cel: Poznaje idee olimpijskg, paraolimpijskg oraz histori¢ najlepszych sportowcow.
Chtopcy

Na najblizszy tydzien proponuje Wam prawdziwe wyzwanie- intensywne treningi, ktore nie
tylko poprawig Waszg wytrzymatosc¢ i koordynacje ale takze przyblizg Wam podstawowe
elementy boksu, kick-boxingu i innych sportéw walki, ktére mozna wykorzysta¢ w kazdym
domowym treningu.

Pamietaj aby kazdy intensywny trening poprzedzic¢ rozgrzewkg i zakonczy¢ ¢wiczeniami
rozciggajgcymi. Sprobuj wykonac je juz samodzielnie wykorzystujgc swoj zasdb cwiczeh.

Kazdy trening wykonuj w swoim tempie i dostosuj go do swoich mozliwosci!

1. Poniedziatek (8.06)- Ksztaltowanie wytrzymatosci w intensywnym treningu Aero Box.
- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

2. Wtorek (9.06)- Doskonalenie wytrzymatosci z wykorzystaniem elementow kick-boxingu.
- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

3. Sroda (10.06)- Ksztattowanie koordynacji ruchowej w treningu z wykorzystaniem
elementéw sportow walki.

- uczen ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

Uczen zna rézne rodzaje sportéw walki.



